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ПОЛНОЦЕННОЕ ПИТАНИЕ - ОДИН ИЗ ФАКТОРОВ ЗДОРОВЬЯ 
НАСЕЛЕНИЯ РАДИАЦИОННО-ЗАГРЯЗНЁННЫХ РЕГИОНОВ 
В результате аварии на Чернобыльской АЭС окружающая среда 
настолько пострадала, что возникла реальная угроза физическому 
существованию населения Украины, и в частности Житомирской области. 
Поэтому среди экологических проблем, которые волнуют человечество, 
особое внимание привлекают вопросы о влиянии радиации на организм 
человека и окружающую среду и выживании в сложных экологических 
условиях. Гарантировать отличное здоровье невозможно, поэтому для того, 
чтобы его сберечь и реализовать потенциальные возможности организма 
человека, необходимо рациональное питание, так как 60-80% токсических 
веществ поступает в организм с продуктами питания. Чтобы свести до 
минимума негативные последствия загрязнения среды, существуют такие 
пути: 
1. Уменьшение поступления радионуклидов в организм с пищей и 
водой. 
2. Повышение общей сопротивляемости организма (стойкости 
организма к заболеваниям). 
3. Сбалансированное питание. 
Поэтому целесообразно употреблять: 
- радиоблокаторы (вещества, блокирующие поступление 
радиоактивных веществ) - калий и кальций. Чем больше организм получает с 
пищевыми продуктами калия, тем меньше всасывается в кишечнике цезия; 
чем больше поступает кальция, тем меньше откладывается в костях 
стронция. Наибольшее количество калия и кальция находится в 
кисломолочных продуктах, картофеле, капусте, горохе, фасоле, яблоках; 
- радиопротекторы (вещества, которые уменьшают всасывание 
радиоизотопов и ускоряют их выведение из организма) - витамины А, С, В, 
Е, микроэлементы. Выведению радиоактивных веществ из организма 
способствуют соки с красными пигментами, особенно с мякотью, так как они 
адсорбируют токсические вещества и выводят их из организма; 
- радиодекорпоранты (пищевые волокна, сорбенты, которые выводят из 
организма радионуклиды). Канцерогенность и мутагенность большинства 
токсических веществ при взаимодействии в кишечнике с пищевыми 
волокнами (целлюлоза, пшеничные высевки) уменьшаются на 40-90%. 
Опасность радиоактивных веществ связана с тем, что они плохо выводятся из 
организма. Поэтому в рацион необходимо включать больше овощей, 
фруктов, ягод, что способствует обеспечению организма большим 
количеством витаминов, усилению моторной функции кишечника и 
сокращают время пребывания радионуклидов в желудочно-кишечном тракте. 
Обогащение пищи пектинами (полисахаридами растительного 
происхождения) - одно из перспективных направлений использования 
растительных сорбентов для выведения токсических веществ. С металлами 
(цезий, стронций, кобальт, ртуть, алюминий) пектины образуют 
нерастворимые соединения, которые практически не перевариваются и 
выводятся с организма. 
Таким образом, каждый человек, который беспокоится о своём 
здоровье, должен сбалансировать питание для уменьшения влияния 
радионуклидов на организм, что является важнейшим фактором здоровья в 
условиях загрязнённой окружающей среды. 
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